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Hatfajast okozo és fokoz6 rossz szokasok

Hatfajast nemcsak a hirtelen rossz mozdulat vagy a nagy suly emelése okozhat. Meglepd, mennyi apré rossz szokas
vezethet fjdalmas allapothoz. Hatfgjassal igen sokan fordulnak orvoshoz, ez a kérhazi apolas 6tédik leggyakoribb

oka. A derékfajas eredete szamtalan lehet, de sok egyszer( megoldas is létezik elkeriilésére, kezelésére. Az
alabbiakban megismerhetjik azokat a leggyakoribb hibdkat, amelyeket elkeriilve megelbzhetd, s6t, enyhithetd a hatfajas
és a derékfajés.

Elkerlljik az edz6termet

Egy vizsgalat szerint a hatfjosak 40 szazaléka kevesebbet mozog a hatfajas kezdete 6ta, pedig ennél rosszabbat
nem is tehetne.

Megoldas: a legtdbb embernek eldnyére valik a mozgés, killénésen a gyakori séta, gyaloglas, mert ez oldja az izmok
merevségét. Mozogjunk még fajdalom esetén is.

Tulzasba visszik a feltlést

A felulés és méas hasizom-gyakorlatok sokszor tdbbet artanak, mint hasznalnak. Az igaz, hogy az erds hasizom védi a
hatat, de éppen a felllésekkel nem lehet ezt elérni.

Megoldas: El6szor funkcionalis hasizomgyakorlatokkal edzziink, és ha szelektiven is "gyarni" szeretnénk az egyes
hasizom részekre, akkor lassan és kelld 6vatossaggal hajtsuk végre a feliiléses gyakorlatokat. Erdsitsik a harant
hasizmokat is.

Nem jogazunk

A vérkeringés fokozasaval és a stressz csokkentésével barmilyen testmozgas enyhitheti a hatfajast, de
valamennyi mozgésforma koz6tt a joga erre a legalkalmasabb.

Megoldas: Csaknem mindeniitt elérhetdk a kulonféle jogatanfolyamok, j6, ha az oktatdnak beszélink a hatfajasunkrol, mert a
gyakorlatok ¢sszeallitdsanal ezt figyelembe veheti. Ha mas megoldas nincs, szamtalan DVD is rendelkezésre All.

Nem étkeziink egészségesen Kutatasok bizonyitjak, hogy a sziv,a testsuly és a vércukorszint szempontjabél eldnyos
étrend alkalmas a hatfajas megeldzésére is. A hatfajos betegek gerincet ellaté erei is gyakran be vannak szikiilve. Az
igy létrejott gyulladasos folyamat ingerli az idegeket.

Megoldas: A hatfajast megeldzd étrend csokkenti a gyulladast. Kerdljik a tulzott koffeinfogyasztast és a tartésitéval,
adalékanyagokkal készilt feldolgozott élelmiszereket. Egylink tobb teljes kidrlésl gabonafélét, dioféléket és magvakat,
fehérjét, zoldséget és gyimolcsot.

Egész életlinket a tAskankban cipeljik

Sportséruléshez hasonl6 gerinckarosodast okozhat az egyik oldalon viselt és degeszre témott taska.

Megoldas: A lehetd legkénnyebb taskat valasszuk, a ma divatos taskak sajnos mar Uresen is elég nehezek. Az

Osszes cipelnivald ne legyen tobb mint a testsuly 10 szdzaléka. Valtoztassuk az oldalt, amelyen hordjuk, vagy osszuk el a
sulyt egyenletesen két taskaba.

Elhasznalt matrac

Egy j6 matrac elvileg 9-10 évet is kibir, ha azonban nem alszunk jél, és hatfajasra panaszkodunk, nem art 5-7 évente
cserélni.

Megoldas: A matrac ne legyen se tul kemény, se tll puha, a kbzepes ebben is a legjobb. Ha haton alszunk, tehetiink
parnat a térdiink al4, ha oldalt, a két térd k6zé, és ha hason, a hasunk és a csipdnk ala - bar ez utébbi a csipdizilet
szempontjabél nem javasolt.

Nincs jol bedllitva a kerékpar

Lehet, hogy észre sem vesszik, hogy nem jol bedllitott kerékparral kdzlekediink, ez is okozhat hat- és derékfajdalmat.
Ne hagyjunk fel azonban ezzel a kival6 mozgasformaval, de igyekezziink a lehetd legjobban beallitani a kerékpart.
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Megoldas: Az Ulés legyen olyan magassagban, hogy a pedal 6 6ras allasanal legyen kinyujtva a labunk, sarokkal

a pedalon. A kényok legyen enyhén hajlitva, sose nyujtott karral kerékparozzunk. Ha a beédllitas nem megfeleld,
forduljunk szakemberhez, megéri. J4 tipp, ha a nyereg eleje 10-15 fokban lefelé ddl, enyhithetd ezzel a gerincre gyakorolt
nyomas.

Oda vagyunk a tisarokért

Lehet, hogy elegéns, de a magas sarok hatfajast okoz, mint ahogy nem tesz j6t a saroknélkuli strandpapucs sem, mert
mindkettdnél egyenetlenill oszlik el a testsuly, és felborul az egyensuly.

Megoldas: ha mindenképpen viselni akarjuk, csak révidebb ideig tegyik, és vigyiink magunkkal egy valtas cipot.
Ha nem vesziink tudomast a hatfajasrol
Ha fajdalomcsillapitokkal elnyomjuk a fajdalmat, csak rontunk a helyzeten, jobb, ha tudatosan megéljik a fajdalmat.

Megoldas: A fajdalom elfogadasa sokat segit abban, hogy mentdlisan el tudjuk viselni, allitjdk szakemberek. A
legujabb kutatasok szerint a rendszeres mozgas és a lelki gondoskodéas nagymértékben javit az allapoton.

Ha haragtartok vagyunk

Nem is gondolnank, de a megbocsatas enyhitheti a hatfajast. Erzéseink, izomfesziiltségiink és gondolataink kdzvetlendl
befolyasoljak ugyanis az agyba kiildott fajdalomjelek erbsségét.

Megoldas: A megbocsatas nem egyszeri alkalom, folyamatosan azt kell valasztanunk, hogy a harag és a dih helyett
megértdk vagyunk azzal szemben, aki valamit rosszat tett nekink.

Sok id6t toltunk az irdasztal mellett

Kevéssé kdzismert tény, hogy az Ulés 40 sz&zalékkal jobban megterheli a gerinctinket, mint az allas. Ha stirgdsen kdzeleg
a hatéaridd, csak kevesen torddnek azzal, hogy lazitsanak vagy mozogjanak munka kézben. Az inaktiv, hasznalaton kivdili
hatizmok azonban elgyengilnek, a nem mozgatott izlletek kiszdradnak, hamarabb kopnak.

Megoldas: ha 135 fokos szégben llink, azzal cstkkenthetd a gerincoszlopra gyakorolt nyomas, idénként (telefonalaskor,
megbeszéléskor) ddljink hatra. Ha a székiink nem donthetd ekkora fokban, akkor hasznaljunk derékparnat. Ugyeljink
arra, hogy a szék, amelyen ulink, megtamassza a derekunkat. Féloranként alljunk fel és sétéljunk egy keveset.

Sokat, hosszu ideig vezetink

A kormany melletti gérnyedt testtartas ugyanigy megterheli a gerincet, mint az iréasztalhoz lancolt életméd. A gérnyedt
tartas ezen kivil energiavesztést is okoz.

Megoldas: Uljink majdnem 90 fokos szégben kdzel a korméanyhoz, hogy ne kelljen nyuijtott labbal vezetniink, mert ez
meger0lteti a hatgerincet, sokan azonban észre sem veszik. Ha hosszabb autduton vagyunk, akkor 2 éranként alljunk
meg és 10 percet mozogjunk, nyujtsunk.

Tul sokat nézzik a TV-t

A hatunknak nagyon rosszat tesz, ha az egész estét rendszeresen a TV el6tt toltjik. A helyzetet sulyosbitja, ha a
tévézésre forditott idd az edzésiddt csokkenti.

Megoldas: Korlatozzuk a tévézést azokra a misorokra, amelyeket valdban meg akarunk nézni. Ne csattogtassuk a
taviranyitét, ha nem tetszik a reklam, hanem inkabb alljunk fel és nyujtézzunk, mozogjunk.

Forras: a Prevention cikke alapjan B. G.
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